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        講師  城西大学薬学部医療栄養学科 山王丸靖子 
             （博士（学術）・管理栄養士） 
 
 
            
平成 19年 2月 24日（土） 
 
 
氏 名                        
    本日のスケジュール  
９時 30分～ 実習について 
お弁当箱法について 
身体の冷える・温まる食べ物って？ 
９時 45分～ さあ、お弁当箱法をやってみよう 
10時 00分 調理実習開始 
11時 30分 お弁当箱に詰めてみよう 
楽しい試食 


































































































































































































































































































女性 男性 女性 男性 女性 男性 女性 男性 
12～14歳 153 158 2011 2230 670 740 650～700 750 
15～17歳 158 169 1940 2421 650 800 650 800 
18～20代 158 171 1800 2300 600 770  
600 
750～800 
30代 156 169 1750 2250 585 750  
750 
40代 156 169 1750 2250 585 750 




60代 151 164 1650 2000 550 670 




80代 146 159 1500 1850 500 620 
 
＊ 上記の「身長の目安」より高い人は、弁当箱のサイズを 100ml大きくする。 


































































































































































































   







     豚肉とキムチの炒め物 
     牛薄切り肉とれんこんの煮物 
  



















★ えび ★ 
エネルギーを補う、精力をつけるなどの効果を持ちます。  





























５． 残りのごまを加えて、さっとあえる。   
ここ！ 
偶数班 




  豚薄切り肉・・・・・300ｇ 
  白菜キムチ・・・・・125ｇ 
  にら・・・・・・・・・・・1束（100g） 
  油・・・・・・・・・・・・適量 























  牛薄切り肉・・・・・・・・・・250ｇ 
  れんこん・・・・・・・・・・・・500ｇ 
  赤唐辛子・・・・・・・・・・・1.5本（10g） 
  水・・・・・・・・・・・・・・・・・2/3 カップ（150cc） 
  酒・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1.5（８ｇ） 
  みりん・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1.5（９ｇ） 
  醤油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２（35g） 
  砂糖・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 2.5（8g） 















































監修： 城西大学薬学部医療栄養学科 予防栄養学講座 
              山王丸靖子   （学術博士・管理栄養士） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
